
La ciudad de Alexandría se organiza y prepara de manera continua para emergencias y todo tipo de riesgos a fin 
de proteger la salud y la seguridad de sus residentes, compañías de negocios, empleados y visitantes. Durante una 
situación como el brote de coronavirus COVID-19, las tiendas podrían quedarse sin los suministros que usted suele 
comprar y se le podría solicitar que no salga de su casa durante un período prolongado. Lo instamos a abastecerse 
ahora, en el caso de que eso suceda.

SUMINISTROS MÉDICOS: suficientes para 1 mes 
Para los medicamentos refrigerados, use los suministros más antiguos primero.  Otros suministros deberían incluir lo siguiente: 

•	 Recetas  
•	 Tiras para medir niveles de azúcar en sangre y tabletas 

de glucosa para las personas con diabetes 
•	 Medicamentos de venta libre para fiebre y dolor (por 

ej., acetaminofén o ibuprofeno), remedios para la tos y 
el resfrío, diarrea y otros problemas digestivos 

•	 Jabón 
•	 Desinfectante de manos (contenido al menos 

60 % de alcohol)
•	 Pañuelos de papel 
•	 Termómetro 

ALIMENTOS Y SUMINISTROS PARA EL HOGAR: suficientes 
para 2 semanas

•	 Carne enlatada o envasada, pescado, frutas,  
vegetales, frijoles y sopas enlatadas 

•	 Barras de proteínas o frutas 
•	 Cereales secos y leche descremada en polvo 
•	 Mantequilla de maní o frutos secos 
•	 Frutas secas o deshidratadas 
•	 Galletas 
•	 Jugo enlatado

•	 Alimentos reconfortantes, cosas que uno tiende  
a comer cuando está enfermo. 

•	 Alimentos y suministros para bebés 
•	 Alimentos y suministros para mascotas 
•	 Papel higiénico 
•	 Bolsas para basura 
•	 Cualquier cosa que utiliza o tiene a mano  

habitualmente en caso de no poder salir de  
casa durante dos semanas

SUMINISTROS DE EMERGENCIA: para cualquier momento
A pesar de que los servicios de agua y electricidad pueden no verse afectados por un brote de coronavirus,  
contar con los siguientes artículos en casa lo ayudará a prepararse para cualquier emergencia: 

•	 Suministro de agua para tres días  
(1 galón por persona por día) 

•	 Linternas 
•	 Baterías: de todos los tipos que use en su casa

•	 Radio de baterías 
•	 Abrelatas manual  

Para obtener información sobre cómo  
satisfacer necesidades financieras de  
emergencia, incluidos recetas, alimentos  
y asistencia con el alquiler, llame al:

Centro de atención al cliente del  
Departamento de Servicios Humanos y 
Comunitarios

703.746.5700
Lunes a viernes: de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.
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COVID-19
Prepárese.   Proteja su comunidad.   Evite el contagio.



PRESÉNTESE A SUS VECINOS Y A SU COMUNIDAD
•	 ¿Quién puede ayudarlo? Identifique a sus vecinos, 

amigos, familiares y compañeros de trabajo 
que podrían ayudarlo en el caso de tener una 
emergencia. 

•	 ¿A quién puede ayudar? Identifique a sus vecinos, 
amigos, familiares y compañeros de trabajo que son 
adultos mayores, tienen necesidades especiales, 
que no comprenden bien el idioma inglés o son 
nuevos en el área. 

•	 Participe como voluntario en grupos locales. 
Inscríbase a grupos como cuerpos médicos  
de reserva y cuerpos de ciudadanos o grupos 
asociados con escuelas, asociaciones civiles y centros 
de culto para prestar ayuda durante emergencias.

•	 Manténgase informado. Regístrese en  
alexandriava.gov/eNews  para obtener información 
gratuita, incluidas alertas de emergencia de la Ciudad 
de Alexandría. 

PLANIFIQUE SU TRABAJO
Durante el brote de coronavirus COVID-19, los negocios quizá no operen en horarios normales. Asegúrese de  
preguntar a su empleador cuáles son sus planes si sus horarios deben cambiarse. 

•	 Pregunte cómo se comunicará con usted su supervisor para informarlo acerca de cambios en su trabajo u oficina.
•	 Pregunte cómo se manejarán las ausencias familiares y ausencias por enfermedad.
•	 Pregunte si existen planes para trabajar desde casa o en otro lugar.

EVITE INFECCIONES
•	 Lávese las manos con frecuencia frotándolas 

con jabón y agua tibia durante al menos 20 
segundos. Si no tiene jabón y agua disponibles, use 
desinfectante para manos que contenga al menos 
60 % de alcohol.

•	 Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca con las 
manos sin lavar.

•	 Limpie y desinfecte las superficies y los objetos que 
se tocan a menudo, como juguetes y picaportes, 
especialmente si hay una persona enferma.

•	 Evite el contacto cercano con personas que tengan 
síntomas similares a los de un resfriado o una gripe 
(por ej., fiebre, tos, dolor de garganta, dificultad 
para respirar), no estreche la mano ni abrace a  
otras personas.

SI USTED SE ENFERMA
Si experimenta síntomas como fiebre, tos o dificultad para respirar, el Departamento de Salud de Alexandría 
aconseja buscar atención médica como lo haría para cualquier otro virus, como la gripe. Llame al proveedor de 
atención médica o clínica antes de ir e informe sus síntomas y exposiciones potenciales para que se puedan tomar 
precauciones a fin de evitar la transmisión de gérmenes.

•	 Manténgase distanciado. Permanezca en su hogar, 
no salga a lugares públicos, incluidas tiendas y 
restaurantes.

•	 Use el codo. Tosa y estornude en su codo, y no en 
su mano. De manera alternativa, tosa y estornude 
en un pañuelo de papel, luego tire el pañuelo en la 
basura y lávese las manos.  

•	 Escuche a su médico. Durante una pandemia, respete 
las indicaciones de las autoridades de salud pública. 

•	 Practique buenos hábitos. Duerma bien. 
Manténgase activo físicamente. Maneje el estrés 
adecuadamente. Beba mucho líquido. Ingiera 
alimentos nutritivos. Deje de fumar para ayudar a 
reducir el riesgo de sufrir consecuencias graves si  
se enferma y tiene síntomas similares a la gripe.

El brote de coronavirus COVID-19 podría tener un gran impacto en nuestras vidas. Debemos prepararnos. Lugares 
y organizaciones de las que usted depende, como oficinas gubernamentales, tiendas, escuelas, transporte, atención 
de salud y otros servicios, podrían no estar disponibles como suelen estarlo. Estos son algunos pasos que puede 
seguir ahora mismo para prepararse.
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